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Seker hastaligi nedir?

Seker hastaligi nedir?

Seker Hastali§i (diyabet) kansekeri oraninin yilksek oldudu bir metabolizma
hastaligidir.

Kandaki seker miktarini, pankreastaki belirli hticrelerin (3 hucreleri) drettigi instlin hor-
monu ayarlar. Eger bu hormonun etkisi azaldiysa veya yeterli insilin Gretmiyorsa kan-
daki seker miktari artar. Kan sekerinin artmasi belirtileri: asir susama, ¢ok ve sik idrar,
yorgunluk, kilo kaybi, gérme bozuklugu ve enfeksiyonlara karsi duyarhhk (6rnegin cin-
sel bolgede). Teshis kan testiyle konur.

Tip 1 Seker hastalig!

Genelde cocuk ve genclerde gorilen kronik bir metabolizma hastaligidir. Pan-
kreastaki insulin Ureten hiicreler zarar gérduginde seker hastaligi ortaya ¢ikar.
Teshis konar konmaz insilin tedavisi baslanmali ve dmur boyu sirdurtlmeli-
dir.

Tip 2 Seker hastaligi

Tip 2 seker hastaliginda hem insitilin

etkisi azalmistir hem de pankreasta

beslenmeye bagli olan insilin salgisi _
bozulmustur. ‘

Tip 2 $Seker hastaliginin risk

faktorleri:
Asir kilo, sagliksiz beslenme (cok
yagl ve sekerli), az hareket, ailede tip

2 seker hastaligl bulunmasi (en yakin Seker haStal|g|

akrabalarda, kalitim mimkin), gebe-

lik seker hastaligi. Iki ana tipe ayrilir
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Tip 2 Seker hastaliginda
Tedavi hedefi

Avusturya Seker Cemiyeti ne gore

HbA1cY (%) < 7 (DUsuKk risk: < 6.5)

Venoz P-Glikoz
yemekten 6nce (mg/dl) Dusuk risk: <110

Kilcaldamar B-Glikoz
yemekten 6nce (mg/dl) 90-120
yemekten sonra (mg/dl) DU§Uk risk: <135

Kanbasinci (mmHQg) <130/80
< 120/80 diabetik
bdbrek bozuklugu
T-Kolesterin (mg/dl) <200
LDL-C (mg/dl) <100

< 70 yuksek risk hastalarinda

Yasam tarzi-Hedefi
Haftada 3-4 defa 30-60 dakika bedensel

BKi < 25 mg/kg? hareket

Bel genisligi kadinlarda < 90cm Trigliserid < 150 mg/dl

Bel genisligi erkeklerde < 100 cm 0 Nikotin

1) HbAlc-degeri bize son 6-8 hafta igcinde kan sekeri ortalamasini verir. Alyuvarlarda kana kirmizi rengi veren protein
(Hemoglobin) seker molekiillerini badlar. Kanda ne kadar ¢cok seker varsa o kadar ¢cok molekdil hemoglobine baglanir.

Yani HbA1c degeri ne kadar yliksekse, son 6-8 hafta iginde ortalama kan sekeri o kadar yiiksektir.
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Gebelik seker hastalg!
nedir?

ilk defa hamilelik esnasinda ortaya cikan her tiir seker metabolizmasinin bozulmasi.
Gebelik seker hastaligi seker yikleme testi ile teshis edilir (iic defa kan sekeri 6lgi-
mu: 75 g. seker ¢cozUmuni igmeden o6nce ve igtikten 1 ve 2 saat sonra kan sekerinin
Olgtlmesi). Ortalama her 10 kadindan birinde hafif derece de gebelik seker hastaligina
rastlanir (seker yiikleme testinde en azindan 1 yiiksek deger). Bu yiizden her hamile
bayan 24.-28. haftada bir defa seker ytikleme testi yaptirmalidir.

Neden bircok kadinda gebelik seker hastaligi ortaya ¢ikar?

Ana rahmindeki bebegin beslenmesini giivenceye almak igin 20. gebelik haftasindan
itibaren annenin viicudunda seker ve yag metabolizmasi gegici olarak kétllesir. Yuksek
seker hastahgi riski tasiyan kadinlarda gebelik diyabeti ortaya ¢ikabilir. Hamilelik seker
hastaligl tedavi edilmezse, hamilelikte, anne ve ¢ocugun ilerki yasaminda komplikas-
yon riski artar.

Sismanlik, hamilelikte fazla kilo almak, yuksek tansiyon, tip 2 seker hastaligina sik rastla-
nan aileler ve ileri yas (30+) gibi durumlarda tip 2 seker hastaligi risikosu yuiksektir.

Tedavi edilmeyen Ef”dim ve gocugum igin ne yapa-

i ; ilirim?
gebe“k §eker|nde Hekim sizinle birlikte bir tedavi plani
teh|ike|e|‘ hazirlar. Tedavi her zaman bir diyet ve

kan sekerinin hasta tarafindan kontroliin-
den ibarettir (ana yemeklerde 6nce ve bir
saat sonra). Gerekli durumda insilin te-
Sik gorillen komplikasyonlar: davisine baslanir. Boylece kan sekerinizi

Sezaryanla dogum, ana karnindaki normale indirebilirsiniz!
cocugun fazla biyumesi ve kilolu
dogmasi. Ayrica dogumdan sonra
bebekte disuk kan sekeri ve nefes

yetmezligi sorunu ortaya cikar. ileriki
yaslarda cocuklar genellikle sisman
olur ve metabolizma bozukluguna
meyil gosterirler.
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Eger bu hedefe doktorunuzun yardimiyla Kan §ekerinin hedef degeri
ulasirsaniz,  gebeliginiz  sizin  ve . o .
oo 2 Kan sekerinin hedef degeri:
bebeginizin saghgi agisindan normal sey- . ,
reder! Yemeklerden 6énce 95mg/dl'ye kadar,
yemeklerden bir saat sonra 140 mg/
dI'ye kadardir.

Seker hastaliginda
hamilelik

Seker hastahgi olanlarin ¢cocuk istemesi durumunda, doktoru ile be-
raber en uygun hamilelik zamani planlanmalidir. Burada énemli olan;
hamile kalmadan 6nce ayrintili bir muayene (g6z, bdbrekler, kan
basinci) yapiimasi ve iyi bir kan sekeri ayarlamasidir.

Kan sekerini dustren ilaclar hamilelik esnasinda alinmamalidir. Clnk
bu dogmamis cocuga zarar verebilir. Bu durumda ¢ogu zaman insilin
tedavisine ge¢gcmek gereklidir.

Sonraki Kontroller

Hamilelikte seker tanisi konduysa diizenli olarak kadin-dogum doktoru kontroliine gidil-
melidir. Ayrica dahiliyeci ve ev doktorunuzdaki muayenelerde 6nemlidir.

Dogumdan sonra da duizenli kontrol muayeneleri yaptirmak zorunludur: hamilelik seker
hastalijinda dogumdan 3 ay sonra, ayrica normal seker testi degerinden sonra her iki
yilda bir. Cocugun saglhkli yasam sekline (hareket ve beslenme) ve normal kilo almasina
dikkat edilmelidir.

Saglikh bir yasam seklinde (sigara icmeden, normal kiloda, bedensel aktiviteyi arttirarak)
gebelik diyabetinden sonra seker hastaliginin ortaya ¢ikma riskini yariya indirebilirsiniz.



eker Hastaligi 06

Belirtileri

Ylksek ya da dusuk
kan sekeri nedir?

Kandaki seker, desilitre kan basina miligramdaki seker miktari (mg/dl) ile dl¢tlar.Ye-
meklerden onceki (a¢ karina) normal kan sekeri miktari 70 ile 100 mg/dl arasindadir.
Ac karina kan sekeri miktari 70 mg/dI'nin altindaysa dusuktir, 100 mg/dl Gzerindeyse
yiksektir. A¢ karina kan sekeri degeri 125 mg/dl'den fazla ise (en azindan iki farkh
ginde olguldigunde) seker hastaliyi var demektir. Seker disirici ilag almayan
insanlarda 60 mg/dI'nin altinda kan sekeri (Hipoglisemi) seyrek gozukir. Boyle
durumda sebep ve tedavi icin doktorunuza (ev doktoru) basvurmalisiniz.

Yiuksek kan sekeri degeri Alcak kan sekeri degeri

= Yorgunluk - Terleme

— Halsizlik - Titreme

= AsIri susuma = Huzursuzluk
= Cok ve sik idrar = Asiri istah

= Gorme bozuklugu — Kalp ¢arpintisi
- Zor iyilesen yaralar — Bas donmesi
= Deride kasinti = Biling kaybi

= Kilo kaybi

— Cinsel sorunlar (iktidarsizlik)
= Mantar enfeksiyonlari

Her zaman bu bulgularin sebebi normal olmayan seker degeri degildir, cok ¢esitli neden-
leri olabilir. Bu durumda mutlaka doktor muayenesi gereklidir. Genellikle seker hastaligi
baslangicinda hicbir belirti vermez.

Bu ylizden en azindan yilda bir kez a¢ karina kan sekeri ev doktorunda ol¢turdimelidir.

Seker hastaliyi karmasik bir metabolizma bozuklugudur ve bu hastali§i pozitif etkile-
mek i¢in elinizde ¢ok imkanlar vardir.

Ozellikle sismansaniz kilo vermek, yemek aliskanligini degistirmek ve daha fazla be-
densel hareket hizli bir sekilde tim metabolizmayi diizene sokar.



Beslenme

Kesin ve hizli ¢6zim beklemeyin! Uzun soluklu beslenme degisikligi cok énemlidir =

adim adim ilerleyin.

Kural a¢ kalip aci cekmek dedgildir. Yenilikleri tadini ¢ikararak égrenin! Bu konuda daha
fazla bilgiyi “Saglikl Beslenme” konusunda sayfa 11 de bulabilirsiniz.

Hareket

Daha fazla hareket kas hucrelerinde
sekeri daha iyi yakar, bu da kan sekerini
dasdrdar.

Ozellikle onceki yillarda az hareketli
idiyseniz, gunlik yasantiniza daha fazla
hareket getirin.

= Yilriyen merdiven ya da asansotr
yerine merdivenle ¢ikin

—> Kisa mesafelere araba ya da toplu
tasima yerine yurtyerek gidin

= Arasira kisa mesafe gezintileri yapin

Verimliliginizin - arttigini  hemen hisse-
deceksiniz. Eger diuzenli spora baslamak
istiyorsaniz, doktorunuzdan hangi spor
trdinuin size uygun oldugu hakkinda bilgi
aln.

Ozellikle her iki giinde bir 30’ar dakikalik
spor  metabolizmanizi  dizeltir  ve
canlandirir.

Unutmayin ki uzun siren yuksek seker
degeri kan dolasimini kot etkiler. Diger
damar risk faktorlerinden sakinin. Sigara
icmeyi mutlaka kesin, yiuksek kan sekeri
ve kan yagini tedavi ettirin.

Asiri alkol seker hastaliginizi kota etkiler.

Ayak Bakimi

Seker hastalari 6zellikle ayaklarda kan
dolasimi bozuklugu ve sinir lifleri yikimi
tehlikesi altindadir. Bundan dolayi
farkinda olmadan ayak yaralanmalari
ortaya cikabilir. Ayaklarinizi bir ayna
yardimiyla hergtin kontrol edin.

— Renk degisikligine, yaralanmalara ve
iltihaplara dikkat edin

— Baski noktalari ve nasirlar yanhs ya
da cok dar ayakkabi isaretidir

— Ayaktaki nasirlari metal aletlerle
uzaklastirmay1 denemeyin
— Kesinlikle yalinayak yurimeyin

(yaralanma tehlikesi)

= Herguin ayaklarinizi yikadiktan sonra
(en fazla 37 derece suda) ayaklarinizi
iyice kurulayin ve seker hastalari icin
olan ayak kremi ile ayaklariniza bakim
yapin

= Pudra ve nasir bandi kullanmayin

= Ayak tirnaklarinizi cok kisa kesmeyin
késelerini yuvarlamayin

= Var olan ayak sorunlarinizda egitimli
06zel ayak bakim elemanlari size
yardimci olabilir. (batik tirnaklar, tirnak
ve ayak deformasyonlari, nasirlar ve
digerleri)

= Acik vyaralarda
basvurun

derhal  doktora



Kontrol

Duzenli kendi
kendine kontroller

Doktorun yazdii ilaglari diizenli kullanin.
Kan sekeri ve kan basincinizi 6l¢up kay-
detmeniz (seker hastasi gunlik defteri!)
metabolizma bozuklugu belirtileriniz igin
onemlidir.

Yilda bir defa doktora
gidin

Yiksek kan sekerinin yol actigi diger
hastaliklarin erken teshis ve tedavisi igin
yillik EKG, g6z kontroli, kan dolasimi
kontrolti, mikroalblmin dahil komple la-
baratuvar bulgulari ve ayak duyarlilik testi
gereklidir.

Bu belirtiler sizde yoksa dahi doktorunu-

za senelik Check-up hatirlatmasinda bu-
lunun!
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Kan sekeri kontrol(
su sekilde
yapilir

Malzemeler

= Kan sekeri dlcim aleti
- Test seridi

- Batirma aleti

- igne ucu

= Pamuk parcasi

Uygulama

- igne'yi gerin

= Test seridini kan sekeri dlgme
cihazina sokun

= Parmak ucunun yan tarafina
batirin

= Kan damlasi serit tarafindan
otomatik olarak emilecektir

- Kansekeri degeri birkac saniye
sonra gorindr

= Test seridi ve igne ucunu atin




Tedavi Sekilleri

Biguanid/Metformin (6rnegin Glucophage®, Diabetex®, Metformin®) V)
— Karacigerde seker salgilanmasini engeller

— Ogunlerde alinir

— Dogabilecek yan etkileri: istahsizlik, bulanti, ishal

Oral hipoglisemik ajanlar (6rnegin Amaryl®, Diamicron®)
= Pankreas hucrelerinden instulin salgilanmasini arttirir

- Yemeklerden 30 dakika 6nce alinir

= Dogabilecek yan etkileri: Dusuk seker (Hipoglisemi)!

Sekerin emilmesini engelleyenler/Arcabose (Glucobay®) ¥
— Karbonhidratlarin bagirsaklarda emilmesini engeller.

= Ogiin basinda alinir

= Dogabilecek yan etkileri: Siskinlik, ishal

insiilin hassashgini artiranlar (Avandia®, Actos®)

= Hicrelerin insulin hassaslhgini yikseltir ve instilin etkisini diizenler
- Ogiinlerde alinir

— Dogabilecek yan etkileri: Su toplama, kilo alma

= Uzun etkili insdlin: 12 - 24 saat etki siresi

= Kisa etkili instlin: 3 - 4 saat etki suresi

= Karisik insulin: Uzun etkili ve kisa etkili instlinin belirli bir oranda karisimi
- Insilin tedavisi agizdan alinan ilaclarla kombine edilebilir.

= Olumsuz yan etkiler : Dusuk seker (Hipoglisemi), kilo alma ihtimali

— Her sekilde dizenli kan sekeri kontroll

1) Ornekler
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Seker hastalari
icin saghkl
beslenme Yeniliklere acik olun!

Beslenme kan sekerini, kan yagini,
kan basincini ve vicut agirhgini etkiler.
Yiyecekleri dogru se¢cmek ve hazirlamak
kan degerini diizeltmeye yardimcr olur  [SebG Bt S el TSRS B e SRR
ya da normale cevirir. Bunun igin yillarca  [alAl s[=liel= S i=alele N4 leinnl=l:
stren sevdiginiz bazi aliskanhklarimizi EEFZs ey 701

degistirmeli, bazende kesmelisiniz.

Yeni beslenme sekillerine alismak
icin kendinize zaman taniyin. Ger-

Seker hastalari icin saglikl beslenme nedir?
Yiyecekler bize kilokalori ile dlctigumiz gunlik enerjiyi verir. En énemli enerji kaynak-
lari karbonhidratlar, protein ve yagdir.

Karbonhidratlar ve lifli yiyecekler doyurur!

Cesitli yiyeceklerdeki karbonhidratlar degisik hiz ve gugte kan sekerini yukseltir.
Kansekerini az ve yavas yukselten yiyecekleri secmek diyabet hastalari i¢in uygundur.
Bu yiyecekler baklagiller (mercimek, fasilye...), sebze, meyve ve tam tahil uiriinleri-
dir. Kan sekerinizi ve metabolizmanizi olumlu etkilerler.

iki porsiyon miimkiinse taze meyve (bir porsiyon = dolu bir avug) ve (i¢ porsiyon sebze
saghginizi korur.

Bircogumuz severek beyaz ekmek yer. Beyaz ekmek kan sekerini hizla yikselten bir
yiyecektir. Sevdiginiz aliskanlklarinizdan ayrilmayi deneyin, siyah ekmek ve tam tahil
Urtini ekmek tatlarina acik olun (6rnegin kepekli ekmek...). Mumkin oldugunca beyaz
(rafine) sekerden, baldan, tatlandiriimis meyve sularindan, pastalardan, tatlilardan,
limonatalardan kaginin. Bunlar kan sekerinizi ¢ok hizli yukseltir. Kurutulmus meyveler
de ¢ok seker icerir. Bunlari nadiren yiyin. Seker hastasi tatlandiricilari genellikle ¢ok
kalori ve yag igerir, bu sisman hastalar i¢in uygun degildir.

insulin tedavisinde Ekmek Birimi hesaplanmalidir.

1 Ekmek Birimi = 10-12 g. karbonhidrat.
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Yag kilo yapar!

Bircok seker hastasi fazla kiloludur. Yagh beslenme fazla kiloya sebep olur. Pisirirken
az yag/margarin kullanin; yagsiz et ve sucuk, yagsiz peynir, yagsiz yogurt cesitlerini
tercih edin. Haftada bir iki defa balik yiyin. Unutmayin sucuk ve peynirler genelde ¢ok
yag icerir. (gizli yag)

Yemek pisirirken yagi kisitlamak zormudur? Yiyecekler yagsiz hazirlanabilir, buharl
tencerede pisirilebilir, 1zgara yapilabilir (ilave yagsiz), giivecte hazirlanabilir ve bir
teflon tava veya kizartma folyesi kullanilabilir.

Beslenme

Az yaglida lezzetlidir; deneyin!

Gunluk en fazla

Bunlari secin

=> Tam tahil Grind ekmek, kepekli
ekmek,...

=> Tatlandiriimamis meyva ve sebze
sulari

=> Yagsiz et cesitleri

=> Yarim yagl, yagsiz ya da az yagl sit

=> Eksimik % 10 yagl

=> Peynir %35’e kadar yagl (kuru
Olctim)

=> Yag orani azaltilmis margarin

=> Buharla pisirilmis yada 1zgara
yapilmis taze sebze

= 1 - 2 caykasigi kati yag
(margarin, tereyag,...)

= 1 - 2 yemekkasigl sivi yag
(zeytinyagl, misirdézi yagi,

kolzayag,...)

- 30 - 35 g. gizli yag
(sucukta, ette, peynirde, tatlilarda,
cerezde,...)

Bunlardan kacginin

=> Beyaz ekmek

=> Sekerli limonatalar

=> Yagli et (icinde yada kenarinda yag)
=> Yagli sut (%3.6 yag)

=> Yagli lor peyniri %65 (kuru 6lgim)
=> Dilim peynir %45 yagh (kuru 6lgtim)
=> Tereyag

=> Yaga yatirilmis sebze



Beslenme

Saghkh yasam icin
onemli tipler

Glne kahvaltiyla baslayin!
5 - 6 kiiglik 6§Unu bir gline paylastirin.

Cok su igin!

Gunlik 1.5 - 2 litre su icin. Cesme suyu,
maden suyu, sekerlendiriimemis nane
cayl, diger baharat ve meyve caylari,
tatlandiriimamis limonata (hafif) iyi su-
suzluk gidericileridir. Alkolli icecekleri az
miktarda ve yemeklerde icin (dusuk seker
= Hipoglisemi tehlikesi).
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Gebelik seker
hastaliginda beslenme

Gebelik seker hastali§i tedavisi basinda
beslenme uzmanlarina (diyet uzmani,
doktor) basvurulmahdir. Boylece anne ve
cocuk icin gerekli besinler iyi belirlenebilir.
Genelde dogru beslenme onerileri hami-
lelik doneminde de gecerlidir.

Orucg ve Seker Hastaligi

Oru¢ tutmak mimkindir (ramazan ve
kutsal glinlerde). Ama aldiginiz ilaglar ve
insulin miktarinin ayarlanmasi i¢gin mut-
laka doktorunuzla 6nceden konusulmasi
lazimdir. Oru¢ tutulan donemde bes-
lenme Onerilerine kesin uyulmalidir.
Dusuk seker ortaya cikarsa mutlaka orug
birakilmalidir.

Seker hastasi c¢ocuklar kesinlikle
orug tutmamalidir!
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Merkezlerde egitim

Doktor seker teshisi koydugunda hastanin hastaligi ile ilgili seker bilgilendirme
egitiminden ge¢mesi zorunludur. Egitimle dogru yasam tarzi (beslenme, bedensel
hareket), basaril tedavi (ilag tedavisi) ve kan sekerini kendi kendinize dlgmeniz ogretilir.
Ayrica uzun siren yiksek kan sekerinde ortaya cikan saglik sorunlarindan nasil
korunacaginizi 6grenebilirsiniz. (Sekere bagh géz, bobrek, sinir lifleri, kalp ve damar
hastaliklarr).

Uygun egitim imkanlari ev doktorlarinda, polikliniklerde, hastanelerde (diyabet
polikliniginde) vardir. Size uygun seker hastaliyi egitimini nerede alabileceginizi
doktorunuza sorun. Genelde 6nceden telefonla kaydolmaniz daha iyi olur. Egitim
kurslari tek kisilik ya da grupla hem seyyar hem de servis kogusunda verilir.
Yabancilar i¢cin ana dilde kurslar Viyana Eyaleti hastanelerinde genigletiliyor.

Seker hastaligl
egitimlerinde cesitli sekiller

= Seker hastali§i ve beslenme lzerine tek kisilik bilgilendirme

= Tip 2 seker hastaligi icin insulinli yada instlinsiz tedavisi grup egitimleri

= Yasl (geriatrik) seker hastalari icin grup egitimi

= Tip 1 seker hastalari icin fonksiyonel instlin tedavisi (FIT) ya da instlin
pompasi tedavisi

- Gebelik seker hastalari icin egitim

= Cok sismanlara (Adisopitas) kilo vermeleri icin bilgilendirme

- Insiilin igne kullanimi (modern insiilin igne aletleri (Pens) ile) egitimi

= Kan sekerinizi kendiniz dlgebilmeniz icin egitim

— Ozel rejim sekilleri ve beslenme ile ilgili bilgilendirme

= Seker hastalarinin ayak sorunlarini engellemek, énlemek icin egitim



